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Wymagania wg Polskiego Zwigzku Judo:
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Historia oraz filozoficzne zasady Judo.
Rytuat i ceremoniat w Judo.
REI HO - uktony:
a. TACHI REI - ukion stojac
b. ZA REI - ukton w klgku
UKEMI - pady:
a. KOHO UKEMI - pad w tyt
b. YOKO UKEMI - pad w bok (w prawa i lewa strong)
c. ZEMPO UKEMI - pad w przod
d. ZEMPO KAITEN UKEMI - pad w przdd z przewrotem (w prawg i lewa strong)
SHIN TAI - sposoby poruszania si¢ po macie:
a. TSUGI ASHI - krok dostawny
b. AYUMI ASHI - krok przestawny
TAI SABAKI - zwroty i obroty ciata.
Sktadanie judogi i wigzanie pasa.
KUMIKATA - Uchwyt za judoge
Znajomo$¢ zasad Judo:
a. minimum wysitku maksimum efektu
b. wustgp, aby zwycigzyé
C. przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogdlnego lub doskonalenie samego siebie
SHIZEI - postawy:
a. SHIZEN TAI - postawa naturalna
b. JIGO TAI - postawa obronna
HAPPO NO KUZUSHI - wytracenia (wychylenia) w 8 kierunkach.
Fazy rzutu:
a. KUZUSHI - wychylenie
b. TSUKURI - wejscie
c. KAKE —rzut
Pojecia:
a. TORI — osoba wykonujaca ¢wiczenie, np. rzut

b. UKE — osoba pomagajaca TORI, np. padajaca



Czesc¢ teoretyczna

1. Historia Ju-jitsu i powstanie JUDO

Jak mowi kronika, w 230 roku p.n.e. cesarz Suinin zaprosit dwoch zapasnikow uznanych za
najdzielniejszych, aby walczyli w jego obecno$ci. Zapasnicy ci nazywali si¢ Nomi-no-Sukune i
Taimano-Kuchaya. Oczywiscie walki zapasnicze istnialy przed Nomi-no-Sukune, ale po raz pierwszy
opisane zostaty w 720 roku w “Historii Japonii”. To co wspotczeSnie nazywamy ju-jitsu, wczesniej
uprawiane byto pod réznymi nazwami, takimi jak yawara, tai jitsu, wa jitsu, topite, itd. Kazda z tych
walk nauczana byta w odrebnych szkotach, ktore roznity si¢ migdzy sobg zakresem i specjalizacjg
elementow techniki. Samo powstanie ju-jitsu nie jest historycznie znane. Sztuka ta nie liczy wigcej niz
350-380 lat. Istnieje wiele legend, ktére starajg sie wyjasni¢ narodziny ju-jitsu. Dowodow
autentycznych niestety nie ma, a wigkszos¢ opowiesci podkresla zastugi danej szkoty. W okresie
powstania Judo istnialo w Japonii prawie 20 szkot ju-jitsu. Mistrz Kano, tworca judo, uczyt sie w
dwdch: Kito ryu i Tenshiu shinyo ryu. Szkoty te specjalizowaly sie w rzutach i chwytach w parterze,
takich jakie stosowane sg we wspotczesnym judo. Inne szkoty nosily inne nazwy, ale poza niewielkimi

réznicami, nauczana w nich technika byta podobna.

Zasady ju-jitsu opierajg si¢ najczeSciej na ideale starej chinskiej ksigzki o strategii, ktora stala sie
biblig japonskich wojownikow epoki feudalnej - samurajow. Ksigzka ta - to dzieto stratega chinskiego
Hwang-Shin-Kona pod tytutem “W zr¢cznos$ci sita”. Znajduje si¢ w niej takie oto zdanie: “Dab moze

upas¢, gdy trzcina stawia czota burzy”.

Profesor Jigoro Kano stworzyt judo wzorujac si¢ na technikach ju-jitsu, z ktorych wyeliminowat

techniki niebezpieczne dla zdrowia ¢wiczacych. Idea, ktora mu przy$wiecata, bylo stworzenie sztuki

walki w_formie sportu, rozwijajagca umyst jak i cialo ¢wiczacego, oraz nawigzanie do tradycji

japonskich, ktore pod wplywem “zachodniej techniki i kultury” zaczely zanikaé. Judo oznacza

tagodng, mieckka droge. Technika Ko-do-kan Ju-do (szkota studiowania drogi) zostata ostatecznie

ustalona w 1887 roku w czasie obrad kongresu, na ktore zostaty zaproszone wszystkie szkoty ju-jitsu,
ktore podporzadkowaly si¢ w ten sposob Kodokanowi. Podstawy teoretyczne byly rozwijane az do
roku 1922, kiedy to utworzono Stowarzyszenie Kulturalne Kodokan, ktore ogtosito zasady judo:

- Serioy’ku zen ju (maksymalna skuteczno$¢)

- Jita kyo ei (wzajemne dobro).

W 1952 roku powstata Migdzynarodowa Federacja Judo, ktorej pierwszym prezydentem zostat syn
J.Kano - Risei Kano, a Kodokan stat si¢ pierwsza siedziba federacji. W Polsce pierwsza sekcja
powstata w 1949 r. przy Warszawskim AWFie. W 1956 roku Polska przystapita do Migdzynarodowej
Federacji Judo, a 17 maja 1957 roku powstat Polski Zwiazek Judo.



Pierwszy migdzynarodowy mecz (z Niemcami) odbyt si¢ w 1957 roku, pierwsze srebro na
Mistrzostwach Europy zdobyt Jan Okro6j (Arkonia Szczecin), srebro na Olimpiadzie w Monachium
zdobyl Antoni Zajkowski, a na Olimpiadzie w Montrealu bragz wywalczyl Marian Tataj. Najwigkszym
sukcesem polakoéw byta bez watpienia Olimpiada w Seulu - ztoto wywalczone przez Legienia oraz
srebro Pawtowskiego. Kolejne lata to kolejne tryumfy polskich judokow. Powtorne ztoto Olimpijskie
Waldemara Legienia (tym razem w wyzszej kategorii wagowej) oraz Pawla Nastuli, Mistrzostwo
Swiata Junioréow Rafala Kubackiego czy Mistrzostwo Europy senioréw Wiestawa Blacha podtrzymaty

dobra passe¢ polskich zawodnikow.

2. Legendy

Sposéb podejscia Jigoro Kano do nauki ju-jitsu charakteryzuje nast¢pujace zdarzenie: W czasie
¢wiczen w dojo (sali) Fukudy, Kano, niski i lekki, nigdy nie mogt pokona¢ w randori (walce
treningowej) bardzo silnego fizycznie rywala o nazwisku Fukushima. Kano opowiada w swojej
biografii, ze aby uzyska¢ zwycigstwo w walce z Fukushimg studiowatl technike sumo oraz ksigzki
europejskie mowiace o walce wrecz. W ksiazkach tych znalazl sugestig, ktora pozwolita mu na
wymyslenie rzutu KATA GURUMA. Po wyprobowaniu nowego sposobu na swoich przyjaciotach,
sprobowat go w walce z Fukushima i osiggnal sukces. Byta to dla niego wielka rado$¢, ktora

rekompensowata wszelkie wcze$niejsze przykrosci i niepowodzenia.

W pewien zimowy dzien, wkrotce po powrocie z Chin, Akiyama spacerowal po swoim ogrodzie.
W przeddzien spadt obfity $nieg i ciezko pokryt gatezie drzew. Akiyama spostrzegt, ze wiele galezi
zostato potamanych cigzarem spadtego $niegu, natomiast gatezie wierzby pochylaly si¢ coraz nizej
pod ciezarem $niegu, ktory wreszcie zeslizgiwal si¢ a gatezie zwyciesko prostowaty sie. To zjawisko

byto natchnieniem dla okreslenia linii przewodniej jego systemu: ,,ustap, aby zwyciezyc¢”.

3. Stopnie Judo

Cwiczacy judo klasyfikowani s w systemie stopni zaawansowania kyu i dan, ktorych ogétem jest 16.

Nizsze stopnie uczniowskie - KYU to:

-6 - rokyu - 4 - sikyu - 2 - nikyu

-5 - gokyu - 3 - sankyu -1-ikkyu
Wyzsze stopnie, mistrzowskie, nosza nazwe¢ DAN:

- 1 - shodan -5 -godan -9 - kudan

- 2 - nidan - 6 - rokudan - 10 - judan

- 3 - sandan - 7 - shindan

-4 - jodan - 8 - achidan

oraz najwyzszy stopien - wielkiego mistrza SHIHAN (po$miertnie nadany Jigoro Kano).



4. Zasady judo

Zasada ogolna:

Czyni¢ tak, aby jak najbardziej efektywnie wspotdzialat umyst i ciato

3 zasady ogdlne:

1.

Ustap, aby zwyciezy¢

Zasada JU. Jesli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie, na pewno upadne do tylu, nawet jesli
zablokuje z catlej sily. Jesli natomiast w momencie pchnigcia ustapi¢ i wykorzystam strate

rownowagi przeciwnika do wykonania wtasnej techniki to mam szans¢ na zwycigstwo.

Maksimum efektu przy minimum wysitku
Zasada SEIRYOKU ZENYO. Zasada ta opisuje dobor wiasciwego sposobu (techniki) do

okreslonej sytuacji, polega ona na optymalizacji naszych poczynan. Nie bede przeciez po

pchnieciu rzucat przeciwnika w tyt lecz w przod.

Przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogdlnego

Zasada JITA KYOEIL Ta zasada mowi o szlachetnych zalozeniach etyki judo, zabrania
uzywaé judo poza treningiem lub walka sportowa z wyjatkiem obrony koniecznej. Mowi
jeszcze o dbaniu o wspotéwiczacych, szczegolnie o naszego partnera. Inne thumaczenie zasady

mowi: doskonalenie samego siebie stanowi zatozenie etyczno-moralne.

Siedem zasad filozoficznych, dla zaawansowanych zawodnikow judo:

1.

2
3.
4

Wiedza jest kontrolowaniem, a kontrolowanie — zwyciestwem.

Kto sig¢ boi, jest skazany na porazke.

Tylko ten, ktéry szuka z pokora wiedzy, jest bliski doskonatos$ci.

Kiedy uswiadamiasz sobie ze smutkiem, Ze nie znasz niczego, robisz twoj pierwszy krok
W nhauce.

Nigdy nie badz dumny ze zwycigstwa nad przeciwnikiem. Ten ktdrego pokonate$ dzisiaj
moze wygra¢ z tobg jutro; jedyne zwycigstwo, ktore przetrwa to przezwycigzenie twojej
wlasnej niewiedzy.

Judoka nie moze doskonali¢ si¢, by walczy¢, on walczy by si¢ doskonalié.

Zrozum, ze ty ktory juz potrafisz, musisz by¢ cierpliwy, by naucza¢ swoich umiejetnosci.



Czes¢ praktyczna

REI HO - ukilony:

ZA REI — ukton w pozycji klecznej

TACHI REI — ukton w pozycji stojacej



UKEMI - Pady:

YOKO UKEMI — pad w bok

Nl

ZEMPO UKEMI — pad w prz6d

ZEMPO KAITEN UKEMI — pad w przdd z przewrotem



SHIN TAI - przemieszczanie sie po macie:

TSUGI ASHI — krok dostawny
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AYUMI ASHI — krok przestawny
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TAI SABAKI - obroty ciata:
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Skladanie judogi:
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KUMI KATA - uchwyt za judoge
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SHIZEI - postawy:

SHIZEN TAI — postawa naturalna

JIGO TAI — postawa obronna



HAPPO NO KUZUSHI - wytracenia (wychylenia) w 8 kierunkach:

Fazy rzutu:

i S

KUZUSHI — wychylenie TSUKURI — wejscie KAKE - rzut



Opanowale$ powyzsze techniki i otrzymate$ swdj pierwszy stopien w judo:

6 KYU — bialy pas
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Ale to dopiero poczatek...

Przed Toba jeszcze daleka droga. ..

... ananastepnej stronie czeka na Ciebie materiat na 5 KYU!



V KYU - pas zotty
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Wymagania wg Polskiego Zwigzku Judo:

1. NAGE WAZA - techniki rzutéw:

a.
b.

O SOTO GARI - duze zewngtrzne podcigcie

KO SOTO GARI — mate zewngtrzne podcigcie

O UCHI GARI — duze wewngtrzne podcigcie

KO UCHI GARI — mate wewnetrzne podcigcie
DE ASHI BARAI — zagarnigcie stopy wykrocznej
O GOSHI — rzut przez (duze) biodro

2. KATAME WAZA - techniki chwytow:

a.

OSAE KOMI WAZA - techniki trzyman:
i. (HON) KESA GATAME - podstawowe trzymanie opasujgce
ii. KAMI SHIHO GATAME - gorne trzymanie czworoboczne
iii. YOKO SHIHO GATAME - boczne trzymanie czworoboczne
iv. TATE SHIHO GATAME - rownolegle trzymanie czworoboczne

+ opanowanie materialu na stopnie nizsze.



NAGE WAZA - techniki rzutow

Przyciggnij UKE w prawo w skos,
tak aby stanat na lewej nodze,
prawa_noge postaw na linii

nog UKE ...

prawa reka i
naciskaj Iewngprzedramieniem
wychylajagc UKE wiytw lewo.

Stojac na prawej nodze lews zrdb
wymach w przdd ...

... pochyl glowe |
tutdw w przod, podcinajac
gwattownie lewa noge UKE w
okolicy powyze|j kolan.

KO SOTO GARI — mate zewngtrzne podcigcie



O-UCHI-GARI

O UCHI GARI — duze wewnetrzne podcigcie

KO UCHI GARI — mate wewngtrzne podcigcie



DE ASHI BARAI — zagarni¢cie nogi wykrocznej

O GOSHI — rzut przez (duze) biodro



KATAME WAZA - techniki chwytow
OSAEKOMI WAZA — techniki trzyman:

YOKO SHIHO GATAME - boczne trzymanie czworoboczne
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KAMI SHIHO GATAME — gorne trzymanie czworoboczne
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TATE SHIHO GATAME — réwnolegte trzymanie czworoboczne



Znajac i potrafigc wykona¢ wszystkie powyzsze techniki zdate$ egzamin na:

5 KYU - zolty pas

A

GRATULACIJE!

Przed toba dazenie do IV KYU, czyli pomaranczowego pasa!

HAJIME!



